
Cuando cocine en casa, escoja dentro de los cinco grupos de alimentos (frutas, vegetales, 
granos, alimentos ricos en proteínas y lácteos) para planificar platos saludables que 
cumplan con sus necesidades calóricas y nutricionales.

Planee sus comidas de la semana. Tenga como objetivo incluir los cinco grupos de 
alimentos en su día.

●	 Use la calculadora de MiPlato para ayudarse a planificar y registrar los grupos de 
alimentos que consume durante la semana:  https://www.myplate.gov/es/myplate-plan 

Recuerde que cuando se trata de una alimentación y una nutrición saludables, los 
pequeños cambios suman.

Consejos para llevar la nutrición a 
su casa
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¿Sabía
que...?

Preparar en casa una comida saludable puede ser fácil y divertido. Siga estos consejos:

●	 Si es posible, prepare los ingredientes antes de cocinar. Por ejemplo, corte los vegetales y 
llévelos al refrigerador hasta que esté listo para usarlos. 

●	 Compre vegetales congelados (sin mantequilla, salsa ni condimentos agregados) y bajos en 
sodio o enlatados sin sal agregada para asegurarse de tener siempre algunos ingredientes 
básicos a mano.

●	 Pruebe hornear, asar, grillar o cocer al vapor en lugar de freír. 

●	 Cocine con hierbas, especias, jugo de limón o aderezos sin sal, estos dan sabor sin agregar 
sodio.

●	 Prepare porciones adicionales de un plato saludable que le guste mucho para comerlo 
durante la semana. Hacer que las sobras sean parte de su plan puede ahorrarle tiempo.

●	 Empiece a guardar recetas saludables y sencillas. Organícelas en línea, en un archivo o 
en una carpeta. Visite https://www.myplate.gov/es/myplate-kitchen/recipes para conocer 
nuevas recetas, libros de cocina y más recursos de cocina saludable. 

●	 Tenga en cuenta la seguridad alimentaria y compruebe lo que se debe y no se debe hacer 
en materia de seguridad alimentaria al comprar, almacenar y preparar comidas. Visite 
https://www.fda.gov/food/buy-store-serve-safe-food/food-safety-your-kitchen.

Las comidas en familia son una excelente 
forma de pasar tiempo juntos y probar recetas 
nuevas y saludables. Si no es posible que su 
familia coma junta en casa de forma regular, 
tómense un tiempo para cocinar juntos los 
fines de semana o para compartir un 
refrigerio en la tarde.

https://www.myplate.gov/es/myplate-kitchen/recipes
https://www.fda.gov/food/buy-store-serve-safe-food/food-safety-your-kitchen

